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			INTRODUCCIÓN

			¿QUÉ SE SUPONE QUE  HACEMOS AQUÍ?

			(PODRÍAMOS ESTAR EN TIKTOK AHORA MISMO)

			¿Listo para una opinión controvertida? Agárrate, porque aquí   viene.

			Tener citas es lo mejor.

			¡He dicho!

			No, es en serio. Me encanta tener citas: la incomodidad, la tensión, la incertidumbre, y las posibilidades infinitas que estas ofrecen.

			Pero antes de que arrojes este libro directo a la basura —porque es obvio que lo escribió un lunático—, debes saber que reconozco que hay muchas cosas incómodas respecto a las citas y las ­relacio­nes. En nuestras sesiones, mis pacientes y yo hemos pasado una ­cantidad impresionante de horas diseccionando el lado oscuro de las citas. Y si mi pareja me pregunta una maldita vez más qué hay para cenar, no seré responsable de mis acciones (estoy bromeando, siempre somos responsables de nuestras acciones).

			Y sí, las citas pueden resultar desagradables. Pero creo con todo el corazón, porque he visto a suficientes personas hacer cambios exi­tosos en esta área como para saber que es verdad, que no tiene que ser así.

			El problema es que lo hacemos de manera equivocada. Hay una mejor forma de tener citas, una que de hecho es divertida, porque no pierdes el tiempo en cosas sin importancia; una forma que cuida tu lado más sensible, pero también permite que haya una conexión significativa; una forma donde eres tú mismo y sin todos los malos hábitos que has perfeccionado a lo largo de tu vida.

			No te preocupes, esos malos hábitos no son permanentes y vamos a desmantelarlos juntos.

			Quizá me conoces por TikTok o Instagram, quizá no (no olvides suscribirte). En cualquier caso, ¡bienvenido! Yo soy Jeff Guenther, tpl,*el sujeto detrás de la cuenta «TherapyJeff». No finjo ser un tera­peuta profesional con licencia en redes sociales, realmente lo soy.

			Tengo una licenciatura en Desarrollo Infantil y Familiar, y una maestría en Terapia Familiar y de Pareja (no es por presumir, pero me gradué con honores. ¡Vamos, troyanos!). Imparto clases sobre paternidad y he acumulado más de 15 000 horas de terapia con niños, adolescentes, parejas y familias.

			Durante mis dos décadas como terapeuta, he ayudado a cientos de pacientes a lidiar con diversas cuestiones vinculadas con las relaciones. Si sumas a eso los miles de mensajes y preguntas que recibo de mis seguidores en TherapyJeff, verás que emerge un patrón innegable.

			✧¿Por qué no puedo encontrar el tipo de conexión que anhelo?

			✧¿Estoy bien como para estar en una relación?

			✧¿Esto vale la pena?

			✧¿Cómo puedo saber si esta persona merece mi tiempo?

			✧¿En qué momento el compromiso se vuelve conformismo?

			✧¿Puedo confiar en esa persona?

			✧¿Peleamos demasiado?

			✧¿Estamos teniendo la cantidad «correcta» de sexo?

			✧¿Mi relación es sana?

			✧¿Deberíamos romper?

			✧Y, por último, la MÁS IMPORTANTE: ¿hay algo mal en mí?

			Llegaremos a todo ello, pero quiero abordar lo último desde ahora y para siempre. No hay absolutamente nada mal en ti. ¡Eres de lo mejor!

			Mereces estar con una persona fantástica que no solo entienda tu ser real, honesto y sin adornos, sino que esté dispuesta a trabajar un poco con el fin de desarrollar una relación satisfactoria  y duradera.

			Y resulta que esta es la razón por la cual decidí escribir este ­libro.

			Gran parte de la agonía de las citas gira en torno al miedo al recha­zo, a no gustarle a esa persona, al «fracaso». Pero es ahí donde nos equivocamos: en vez de usar las citas como una prueba decisiva so­­bre tu capacidad universal de agradar (no lo hagas, bebé), le ­dare­mos la vuelta a la tortilla y las utilizaremos como un medio para descubrir con exactitud lo que tú quieres y te gusta, y después saldremos a encontrarlo. En cada parada del viaje de las citas y las relaciones te guiaré para que muestres exactamente tu mejor y más auténtica versión, alineada con tus necesidades y deseos, y te daré un arse­nal de herramientas sencillas que alentarán (de forma gentil, sin sacri­fi­cios) a tu pareja o parejas, potenciales o establecidas, a hacer lo ­mismo.

			Muchos de los libros de consejos sobre relaciones hablan bastante sobre todo el trabajo que necesitas hacer en ti mismo antes de que puedas estar en una relación exitosa. ¡Y la mejora personal es maravillosa! ¡Somos fans! Pero —y este es un pero muy grande— si lo haces bien, el trabajo personal nunca termina y una relación es el mejor lugar para realizarlo. Las relaciones no son algo que haga falta poner en espera mientras evolucionas a tu versión más perfecta y sincera. En realidad, para la mayoría de nosotros, son una parte central del viaje de sanación. Por eso es tan importante encontrar una pareja con la que puedas aprender y crecer.

			Entonces, quédate conmigo durante los siguientes cientos de páginas (trataré de ser breve), y juro que serás tan molesto como yo cuando les digo a mis amigos: «No sé por qué tienes una actitud tan mala respecto a las citas. La verdad es que son superdivertidas».






			MÁS SOBRE MÍ

			Para este libro, así como para mis sesiones terapéuticas a lo largo de décadas, me basé en una mezcla ecléctica de teorías y metodo­logías, lo cual me define como un «terapeuta integrador». No es por ser presuntuoso, pero sería negligente no mencionar algunos de mis estilos de intervención favoritos. Si alguno de ellos te llama la atención, no dudes en consultarlos con tu propio terapeuta o con un buen libro que hable de la teoría:

			Terapia cognitivo-conductual (TCC): la TCC es una técnica clásica de psicoterapia que ayuda a aumentar la atención sobre el pen­samiento negativo con el fin de manejar de mejor forma situaciones difíciles. Además de ayudar a aquellos con trastornos de la salud mental (como la ansiedad o la depresión), la TCC es muy útil para cualquiera que busque aprender cómo gestionar situaciones estresantes (por ejemplo, no sé… ¡las citas!). Dicho eso, hay algunos inconvenientes. Algunos terapeutas reciben muchas críticas (con justa razón, en mi opinión) por basarse demasiado en la TCC, ya que esta no considera lo horrible que es el mundo (y otros factores externos que impactan en nuestra salud mental). ¡A veces no basta con saber cómo reajustar nuestros pensamientos! Por esta razón, en mis sesiones integro la TCC con muchas otras meto­do­lo­gías probadas.

			Psicodinámica: la terapia psicodinámica es una alternativa más simple y menos prolongada que el psicoanálisis. Al igual que su pri­mo, cuyas sesiones en el diván son tres veces por semana, la terapia psicodinámica busca revelar el contenido inconsciente de nuestra psique para aliviar la tensión mental. No sé tú, pero ¡a mí me vendría bien tener menos tensión mental! Esta técnica incremen­ta nuestra autoconciencia y aumenta nuestro entendimiento de la influencia del pasado en nuestro comportamiento presente. Y es la ideal a la hora de romper hábitos o comportamientos actuales que perjudican nuestras vidas románticas.

			Feminista: con base en la teoría y filosofía feminista, este estilo se enfoca en entender y atender las experiencias, retos y factores so­ciales únicos que enfrentan las mujeres. Es un enfoque que re­conoce que tu conocimiento de ti misma sobrepasa cualquier cosa que tu terapeuta pueda decirte: ¡tú eres la experta sobre tu propia vida! También me encanta porque empodera a las personas, desafía los roles de género tradicionales y promueve el cambio y la equidad sociales.

			Narrativa: este enfoque ayuda a las personas a identificar sus valores, y a usar las habilidades y conocimientos que ya poseen para vivir esos valores. Los problemas son tratados como algo independiente de las personas que los experimentan, GRACIAS A DIOS. Todos tenemos montones de destrezas, habilidades, valores, com­promisos, creencias y competencias que nos ayudan a cambiar nuestra relación con los problemas que influyen en nuestra vida. Cuando podemos comenzar a escribir nuevas historias por nuestra cuenta, investigando esas cualidades sin juicios, podemos empezar a expresar y cambiar aquello que nos hace tropezar en vez de dejar que todo sea un pantano tóxico interno jamás explorado.

			Terapia rogeriana: también conocida como terapia centrada en el paciente o en la persona, esta metodología se basa en la empatía. Valida nuestros sentimientos, mantiene un espacio emocional para nuestros pensamientos y se enfoca en estar presente y entender realmente nuestras experiencias emocionales (¿ya notas un punto en común?).

			Al igual que si estuviéramos juntos en una sesión, a lo largo del libro emplearé una combinación de las metodologías mencionadas para ayudarte a comprender el núcleo de tu ser, explorando cómo tu crianza, la sociedad, tus experiencias emocionales y traumas pasados han influido en tu vida, tu perspectiva sobre las citas y tus relaciones románticas. ¡Prometo que será más divertido de lo que suena!






			EL INFIERNO ESPECÍFICO DE LAS CITAS MODERNAS

			Pero antes de que lleguemos ahí, debemos rendir tributo al basurero que son las citas modernas.

			En las inmortales palabras de Olivia Rodrigo, la genio del pop cuya sabiduría está adelantada a su época: «Es brutal allá afuera». La vibra colectiva en la escena de las citas es casi salvaje. Este mo­mento pospandémico, remarcado por el ambiente, teñido de injus­ticia y políticamente cargado en la historia humana se siente bastante loco para la mayoría de nosotros y, como resultado, vamos por ahí con los tornillos medio sueltos en todo momento. Es comprensible, desde luego, pero hace que las citas sean más difíciles de explorar.

			Y, ¡oh, Dios mío!, el tiempo que nos roban las aplicaciones. Estar al día en Hinge es como una pasantía de tiempo completo sin sueldo en el área de recepción de fotos no solicitadas de penes, sin mencionar las primeras citas dolorosamente incómodas, la agonía de esperar ese mensaje, el ghosting, el gaslighting, el desfile aparen­temente interminable de parejas potenciales mediocres, el aburri­miento después de la luna de miel, las rupturas, y el riesgo muy real y atemorizante de salir solamente para que te pisoteen el corazón.

			Otra vez.

			¿Cómo se supone que navegues sobre estas aguas pantanosas de las citas y no sientas como si hubiera un 50% de probabilidades de que te coma un cocodrilo?

			Es para los valientes.

			Por suerte, tú eres valiente.

			¡Te vas a zambullir en el pantano con valentía a fin de encontrar una conexión auténtica!

			Bueno, pese al sólido argumento presentado en esas últimas líneas, este libro no trata sobre positividad tóxica y trivialidades vacías. Sí, quiero que te sientas inspirado y con esperanza, pero no estoy aquí para llenarte de montones de afirmaciones sin sentido, tampo­co para tratar de convencerte de que las citas no son en ocasiones simplemente horribles.

			Ambos sabemos que eso no es verdad.

			No obstante, aun así, aun ahora, con los ajustes correctos en tu enfoque, las citas realmente son una de las actividades más gratificantes que puedes hacer por ti mismo.

			Incluso en el deprimente lado oscuro de las citas, donde perso­najes insignificantes que no merecen compartir un elevador ­contigo, y mucho menos tu vida, ignoran tus mensajes, ningún esfuerzo es inútil cuando buscas una relación significativa.

			Porque cada una de las veces que te arriesgas allá afuera es una oportunidad para crecer; una oportunidad para conocerte mejor y tener claros tus deseos y necesidades; una oportunidad para inten­tar algo nuevo, cometer errores y aprender de ellos, y, con suerte, divertirte un poco.
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			En resumen, ganes o pierdas —ya sea que consigas una historia graciosísima sobre una mala cita o un futuro matrimonio—, estás realizando el esfuerzo que rendirá frutos más adelante, cuando todas tus experiencias te lleven al amor solidario e integrado que has estado buscando.

			CÓMO USAR ESTE LIBRO

			¿Eres la reina de las primeras citas, pero parece que no puedes salir ilesa de la segunda? ¿O quizá te hacen ghosting después de la cuarta y no entiendes qué diablos pasa (no eres tú, son ellos)? ¿Tienes difi­cultades con el aburrimiento posterior a la luna de miel o con libidos que no coinciden?

			Tan única y colorida como puede ser la historia específica de cada individuo, casi sin excepción, las personas están en busca de las res­puestas a dos preguntas engañosamente simples en lo referente a las citas y las relaciones:

			Pregunta universal uno:

			¿Cómo debo actuar?

			Respuesta de TherapyJeff que cambia vidas:

			Como tú mismo, desde luego.

			Pregunta universal dos:

			¿Qué debo hacer?

			Respuesta de TherapyJeff que cambia vidas:

			Bueno, depende de la situación.

			Fácil. Muchas gracias por leer. Fin.

			No. ¡Espera! ¡Regresa, por favor! Tranquilo solo fue una broma.

			Averiguar las respuestas a esas dos difíciles preguntas en cada etapa de tu viaje a través de las citas —que termina en una relación duradera y mutuamente satisfactoria, como sea que tú definas eso— es lo que de hecho vamos a hacer aquí.

			En este libro, aprenderás a mostrarte tal como eres —por ti mismo— y a perfeccionar tu habilidad para identificar a quienes también están comprometidos a hacerlo.

			Las herramientas y los ejercicios fáciles de usar de las ­siguientes páginas se basan en las últimas metodologías terapéuticas ­probadas y en mi amplia experiencia ayudando a una gran variedad de parejas e individuos a superar con eficacia sus propios retos personales en las relaciones.

			Seamos sinceros, a veces los libros de consejos sobre relaciones pueden implicar un gran esfuerzo. Mucho de lo que hay allá afuera está profundamente arraigado en conceptos anticuados, cuyo objetivo es mantener matrimonios heteronormativos cojeando a toda costa. Incluso los libros más nuevos y de moda tienden a inclinarse demasiado hacia la positividad tóxica o el amor intenso y escandaloso, y si bien esos enfoques resuenan cuestionablemente en algunas personas, el mensaje subyacente a menudo es alguna versión de «Si quieres amor, necesitas cambiar».

			Eso no solo es un enorme montón de estupideces, también es contraproducente y dañino.

			Todo comienza con un match llega justo en el lugar en el que te encuentras, y te muestra cómo permanecer fiel a ti mismo y ser el mejor defensor de tus necesidades. Más que eso, conforme avances por las sugerencias, ejercicios y consejos prácticos que presenta el libro para varios escenarios comunes de las relaciones, obtendrás expe­riencia real al vivir los principios fundamentales de las relacio­nes gratificantes y sólidas. La práctica y la sabiduría que ganarás te servirá por siempre… incluso si tu próxima relación no lo hace.

			Comenzaremos por observar algunas de las razones por las que podrías estar tropezando: las dinámicas de la relación de tus padres y las mentiras que escuchaste; el capitalismo, Disney, Hollywood y Bachelor in Paradise nos hieren a todos. Una vez que sepas cómo has llegado hasta donde estás y el papel que ha desempeñado tu pa­sado para darle forma al presente, trabajarás para identificar el tipo de relación que quieres, reconociendo que hay muchas estructuras de relaciones exitosas que quedan fuera del marco monógamo, históricamente aceptado pero risiblemente limitante.

			A continuación, te guiaré por cada etapa del ciclo citas-relación, mostrándote con exactitud cómo expresar tu ser más auténtico, que es, honestamente, la única forma de forjar el tipo de conexiones ge­nuinas que llevan a relaciones duraderas. Por último, te daré las herra­mientas para evaluar cuándo una relación se terminó, el esquema de una ruptura y formas de reponerte y sanar para que puedas seguir adelante e intentarlo de nuevo, ahora con más resiliencia y mejor preparado que antes.

			Al final de cada capítulo, te pediré que respondas una serie de 12 preguntas diseñadas para ayudarte a encontrarte contigo mis­mo y apro­vechar tu energía de citas en cada punto del viaje. Así que toma pluma y papel (o, ya sabes, abre una nueva nota en tu teléfono), y prepárate para conocerte como nunca. No tengas miedo: ¡eres impresionante!

			Esta es tu aventura, y este libro está hecho para que lo puedas leer como mejor te funcione. Puedes saltarte partes y comenzar con cualquier capítulo que te llame la atención (o, solo como una suge­rencia, con el que sea más relevante para tus necesidades particulares). Tienes mi bendición para hacer lo que te plazca (como si la necesitaras).

			Pero vuelve a los otros cuando estés de ánimo. Aunque intentamos facilitar la selección del capítulo que mejor se adapte al círculo del purgatorio de las citas en el que actualmente te encuentras ato­rado, el último capítulo está conformado por elementos de cada uno de los anteriores. En mi experiencia, nunca sabes lo que va a resonar contigo. Además, no quieres perderte los chistes autorreferenciales perfectamente posicionados, ¿verdad?

			Cuando termines este libro, tendrás claro lo que necesitas y lo que quieres, serás capaz de identificar y eliminar hábitos y patrones negativos durante tus citas, y tendrás las estrategias necesarias para encontrar, construir y mantener la relación que mejor te funcione.

			Una vez que estés preparado, las citas se convierten en algo más sig­nificativo que simplemente pasar de un tarado amante de las alitas al siguiente. Es una excelente oportunidad para conocerte mejor a ti mismo, entender tus necesidades y deseos, y tener claro lo que realmente quieres; así, cuando encuentres al tonto amante de las alitas adecuado, te aferres a ese bocadillo sin dudarlo. ¿Y mientras eso pasa? Bueno, alguien debe mantener entretenido al chat grupal.

			UNA NOTA SOBRE EL PRIVILEGIO

			Tengo un privilegio significativo.

			Soy un hombre blanco, cisgénero y heterosexual. Qué asco, lo sé.

			Nunca he experimentado la vida como minoría, no he enfrentado la persecución, ni he estado del lado que recibe racismo, sexis­mo o cualquier prejuicio sistémico.

			Lo menciono porque, aunque es importante para mí que este libro sea inclusivo y represente perspectivas diferentes a las mías, seguramente me quedaré corto, ya que es muy probable que tú, lec­tor, hayas vivido experiencias o encarnes identidades que no estoy ni cerca de entender a nivel de experiencia.

			Todas esas dinámicas afectan tu relación contigo mismo, cómo te desenvuelves en el mundo y cómo abordas las relaciones con los demás. También influirán en tu forma de leer este libro.

			Como terapeuta (aunque, tristemente, no tu terapeuta), me en­fo­caré en aspectos comunes como el amor, la conexión, ser visto y entendido, y sentirse elegido. En mi experiencia, eso es lo que todos queremos, deseamos y merecemos, sin importar de dónde venimos.

			Pero te animo a que uses tu pensamiento crítico para descartar cual­quier contenido que no se aplique a ti. Este libro es terapéutico, pero no es terapia, lo cual es una aclaración importante.

			Si algo de lo que lees aquí te causa daño, quiero que sepas, por favor, que no fue mi intención (lo cual no importa para nada, ya ha­blaremos de intención e impacto más adelante) y que lo lamento. Si deseas compartir tu experiencia con este material, espero que con­si­deres escribirme a jeff@therapyjeff.com. Sin presión. Escribí este libro junto a mi talentosa y bella compañera de escritura de muchos años, Kate (una mujer blanca, cis y hetero). Resulta que también es mi ex. ¿Recuerdas que dije que no existen los esfuerzos desperdiciados en lo relativo al tiempo que dedicas a construir relaciones? Si bien nuestra relación romántica se terminó, Kate es mi familia. Juntos aprendimos muchísimo, crecimos bastante, y ambos vivimos ahora vidas más satisfactorias y gratificantes que antes de conocernos. ¡Las acciones hablan más que las palabras!

			Y DIME, ¿QUÉ TE TRAE POR AQUÍ?

			Este libro es para quienes alguna vez se han sentido frustrados con las citas y las relaciones. Para quienes anhelan una pareja, pero no saben por dónde empezar. Para mis adorables ansiosos, demasiado temerosos como para siquiera crear un perfil en Hinge. Para mis bebés evitativos, alérgicos a la vulnerabilidad y a los sentimientos, que se resisten a formar conexiones profundas. Para tu mejor amigo, quien es lo mejor de lo mejor, pero parece que no puede romper el ciclo de las relaciones a corto plazo que se desvanecerán luego de dos o tres meses con una certeza cercana a la de la muerte y los im­puestos. Para cada lector con una torre de libros de superación personal sobre la mesita de noche que todavía no puede conseguir una relación sana. Para cada uno de mis pacientes que ha llegado a mi oficina sintiéndose desesperanzado y seguro de que no hay nadie allá afue­ra que apreciará su marca personal de rareza. Sí lo hay, lo prometo.

			¡Empecemos!

			Pero primero, tómate el tiempo de anotar tus respuestas a las si­guientes preguntas. No hay ningún problema si no tienes respues­tas claras para cada una (nunca te angusties por las preguntas), y tampoco es extraño que las respuestas varíen dependiendo del día. Si te ayuda, imagina la frase «en este preciso momento» al final de cada pregunta. ¿Tu humor es positivo y abierto, o te sientes más negativo y en guardia? Lo que importa aquí es que seas honesto y respetes el lugar en el que te encuentras ahora mismo. Desarrollar la práctica de hacer una pausa para comprobar cómo estás es una herramienta sorprendentemente poderosa, y tomarse unos minutos para obser­var y reflexionar tiene un enorme valor. También te servirá como registro de tu viaje, que podremos revisar a lo largo del libro.
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				1.	¿Cómo describirías tu actitud general respecto a las citas y las relaciones?

				2.	¿Qué salió bien en tus relaciones pasadas?

				3.	¿Qué no salió tan bien en tus relaciones pasadas?

				4.	¿Te gusta quién eres cuando estás en una relación?

				5.	¿Es fácil o difícil ser auténtico durante tus citas?

				6.	¿Sientes la confianza de expresar tus necesidades y deseos?

				7.	¿Te sientes listo para una relación?

				8.	¿Guardaste el luto apropiado por la pérdida de tus relaciones pasadas?

				9.	¿Qué miedos tienes respecto a las citas?

				10.	¿Qué disfrutas más de las citas?

				11.	¿Crees que puedes encontrar a alguien que sea una buena pareja para ti?

				12.	¿Qué esperas obtener de este libro?





			

NOTAS

			
				
					* tpl: Terapeuta Profesional con Licencia. (N. del t.).
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			CAPÍTULO UNO

			¡LA CULPA ES DE  TUS PADRES!

			Antes de poder disfrutar un futuro brillante en el que sortees fácilmente cada dificultad en las relaciones y te conviertas en un maestro de las citas que muestra su versión más auténtica en el ca­mino hacia una relación sana, vamos a explorar un poco el ­pasado para ver qué ha hecho que te tropieces hasta ahora. No se me ocurre una mejor manera de empezar que culpando a quien realmente se lo merece: ¡tu familia!

			Incluso los padres más amorosos transmiten patrones negativos a sus hijos, y muchos de nosotros crecimos en hogares donde nuestros cuidadores no eran ideales. Tus hermanos (o la falta de ellos) también desempeñan un papel importante en cómo te desenvuelves en el mundo ahora que ya eres un adulto. Nunca se insistirá lo suficiente en la importancia de los traumas sufridos en la infancia o la adolescencia.

			En este capítulo, descubrirás cómo ciertos acontecimientos de tu niñez influyen en tus relaciones románticas y comenzarás a desa­rrollar herramientas para mitigar el papel que desempeña tu propio bagaje familiar conforme avances.

			CUESTIONES FAMILIARES

			Nos guste o no (en lo personal, ¡a mí no me gusta!), nuestros padres o cuidadores principales tienen un impacto enorme en cómo nos mostramos en las relaciones sentimentales. No importa si recuerdas cada detalle de tu niñez con perfecta claridad o si todo es un nu­barrón perdido en la niebla del tiempo, hay una línea directa que va desde tus experiencias iniciales hasta tu presente.

			Cuando eras pequeño, los adultos a tu alrededor te demostraron cómo ser en una relación cercana a través de sus interacciones contigo y entre sí. Tu cerebro de bebito lindo solo era una masa bastante influenciable, lista para ser grabada con cualquier modelo de relaciones que se presentara. Quizá tu modelo fue una maravilla de la ingeniería construida para durar, con puros ángulos perfectos y acero reforzado, o quizá fue una porquería de cabaña hecha con palos que se desmoronan a la primera señal de mal clima. La mayo­ría de nosotros estamos en algún punto intermedio.

			Esto es algo que todos necesitamos escuchar: tus padres hicieron lo mejor que pudieron, aunque merecías algo mejor.

			En esa simple oración cabe un mundo de matices y áreas ­grises. Aun así, es normal que tu mente entre de inmediato en modo contraargumentación después de leer la primera parte del enunciado. Y sí, tienes razón, pudieron haber hecho más, haberse esforzado más, haber tenido un mejor comportamiento. Pero si bien es cierto que merecías algo mejor, no hay modo de cambiar el pasado. Además, este libro es sobre ti, no sobre tus padres, y la idea de que hicieron lo mejor que pudieron con las herramientas que tenían a su ­disposición en ese momento es un concepto increíblemente sanador si lo internalizas. No se trata de liberarlos de culpa, se trata de que tú mismo te liberes de culpa por lo que ellos hicieron o no hicieron.

			¿Qué quiero decir con esto? Bueno, si puedes pasar de la ira im­potente, en la que a menudo nos quedamos atascados cuando se trata de asuntos familiares, a la tristeza y, por último, a la aceptación, serás más feliz en general y tendrás relaciones románticas más exitosas.

			Hay muchas versiones de la idea de que aferrarse a la ira y el re­sentimiento es como beber veneno y esperar que la otra persona muera (esta idea se le atribuye a todo mundo, desde Buda hasta Nelson Mandela), y concuerdo de todo corazón con esa opinión. Si te quedas atorado en la ira y la frustración hacia tus padres, solo te hie­res a ti, y eso se manifiesta en cada aspecto de tu vida, incluyendo las citas románticas. Seguirás intentando llenar los vacíos que tus padres crearon (TODOS los tenemos) a través de otras personas. Al final, te decepcionarán y reforzarás las narrativas y patrones negativos. Al es­forzarte en aceptar a tus padres y toda su imperfecta y falible humanidad, podrás acercarte (y lo lograrás) a aceptar esa misma humanidad en ti mismo y en tus potenciales parejas.

			¿Merecías que cada una de tus necesidades fuera satisfecha por las personas que eligieron traerte a este mundo? Sin duda. ¡En espe­cial porque eras taaan lindo! Pero tristemente ningún adulto, por muy cercano que sea con su hijo, será capaz de satisfacer todas y cada una de sus necesidades físicas y emocionales todo el tiempo, y tampoco lo hará una pareja romántica.

			Por desgracia, cuando algo sale mal en nuestra niñez, sea grande o pequeño, nuestro cerebro de bebé internaliza de inmediato la sa­cudida, dirige la culpa hacia sí mismo, y desarrolla mecanismos de defensa que permanecen con nosotros hasta la adultez, ya sea que nos sirvan o no.

			¡Maravilloso!

			Te lo digo yo, un terapeuta con un título en desarrollo infantil: el único modo de entender el mundo cuando eres pequeño es asumir que, si no recibes algo que quieres, debe ser porque hay algo mal en ti.

			Niños, ¿tengo razón? ¡Maduren!

			Pero cuando te conviertes en un adulto, todavía sigues conven­cido de que hay algo mal en ti solo porque no estás viviendo el equivalente a un mes entero en las costas italianas este verano, o porque no estás cómodamente acurrucado en el sillón con el amor de tu vida viendo una tras otra las versiones extendidas de El  Señor de los Anillos (nerds).

			Como terapeuta con décadas de experiencia trabajando con adul­tos, estoy aquí para decirte que no es tu culpa, que no hay nada mal en ti, y que desarrollar una comprensión básica de lo que tus padres hicieron por ti es una de las mejores herramientas que tienes para sa­lir airoso de toda la mierda estúpida que te echaron encima.

			Tampoco podemos descartar por completo la forma en la que nuestra genética y la química natural del cerebro influyen en nues­tro temperamento y nuestra personalidad. Es la naturaleza contra la crianza, mis amigos, y tu adn tiene una silla junto a la mesa. Podrías pasar años en terapia descargando las especificaciones de cómo tu combinación única de genes, mezclada con tus primeras experiencias en la niñez, te convirtieron en quien eres hoy. Para nuestro propósito, vamos a indagar en uno de los indicadores más direc­tamente relacionados con la forma en la que te muestras en las relacio­nes románticas, en otras palabras, ¿cómo lidiaron contigo tus padres o cuidadores principales cuando ocurrió una ruptura?

			ESPERA, ¿UNA QUÉ?

			El término ruptura en la jerga terapéutica es cualquier suceso que causa un quiebre en la conexión padre-hijo. Una ruptura puede ocurrir cuando no te sientes visto o validado. Ocurrió cada vez que no se satisfizo alguna necesidad del pequeño tú. Una ruptura puede ser un pequeño malentendido, una discusión mediana, una pelea enorme o cualquier punto intermedio. Estos son algunos ejemplos:

			✧Un bebé quiere otra galleta y le dicen «No más galletas». Entonces tiene una crisis a gran escala.

			¡Ah, la traición!

			✧Le piden a un niño de 4 años que guarde silencio mientras intenta contar una historia.

			¡Qué groseros!

			✧Un padre no recibe las señales no verbales de que su criatura de 7 años está teniendo un mal día.

			¡Ponme atención!

			✧Un padre hace algo que asusta a su hijo.

			¡¿Por qué le gritaste así a papá?!

			Las rupturas ocurren todo el tiempo. Nadie va por la vida sin expe­rimentar estrés, y ninguna relación padre-hijo está libre de momen­tos de tensión y conflicto. Las rupturas son en realidad una parte importante de nuestro crecimiento y desarrollo. Nos ayudan a de­sarrollar resiliencia y nos enseñan cómo actuar en las relaciones entre adultos. Lo importante (y apuesto a que ya sabes a dónde voy con esto) es cómo respondieron tus padres a las rupturas inevitables.





			DIME, BEBÉ, ¿CUÁL ES TU ESTILO DE APEGO?

			La teoría del apego, un concepto psicológico desarrollado en primera instancia por John Bowlby en la década de 1950, permeó incuestionablemente la cultura popular. #DatingTok1 lo entiende. De acuerdo con la teoría, el apego no es un suceso de una sola vez, sino un proceso continuo que comienza en el nacimiento y continúa a lo largo de los primeros años de vida.

			En la teoría del apego, es fundamental la creencia de que la relación de un niño con su cuidador principal afecta su estilo de apego por el resto de su vida. Sí, los problemas e inseguridades de apego no resueltos en la niñez temprana pueden tener un impacto negativo en las relaciones durante la adultez y también pueden explicar por qué no puedes dejar de salir con fuckboys. Los estudios muestran que tan solo con conocer tu estilo de apego puedes obtener beneficios.2No importa cuál sea tu estilo de apego, no te desanimes. Es una manera útil de comenzar a entender algunos de los bloqueos que experimentas, pero esto puede cambiar con el tiempo dependiendo de la situación, tus experiencias, la evolución de tus necesidades y tu deseo de crecer.





			TRIADA DE LA RUPTURA

			Una de las primeras preguntas que les hago a mis nuevos pacientes es la siguiente: cuando pediste alivio emocional, ¿qué recibiste? ¿Re­­cibiste amor, calidez, atención positiva y afecto, o te ignoraron, recha­zaron y descartaron? ¿Te sentiste valorado o apartado? ¿Recibiste el mensaje de que tus sentimientos merecían atención o de que eran demasiado para los demás?

			¡Eso es muy importante! Porque la forma en que los adultos de tu vida te respondían cuando eras un niño, sobre todo después de una ruptura, tiene una relación directa con la forma en la que esperas que te respondan tus parejas románticas, seas consciente de ello o no.

			Los padres de todos meten la pata a veces. Al igual que todos, tienen días horrendos en los que sus propias reservas de ­resiliencia están agotadas. Incluso los mejores padres fallan en responder a sus hijos con perfecta armonía en cada momento del día. Pero lo que im­porta es el clima general de receptividad emocional durante tu niñez. En otras palabras, lo que recibiste la mayoría del tiempo.

			Si tienes un apego seguro con tus padres, entonces notaron con mayor frecuencia cuando ocurrió una ruptura y buscaron resolverla tan pronto como fuera posible. También significa que sabían lo que hacían en términos de cómo reparar la ruptura para que no te sintieras desconectado o afectado por mucho tiempo. En el extremo más apartado del espectro, el tipo de paternidad dorada que tuviste reparó las rupturas con tal calidez y amor que la unión padre-hijo se fortaleció en cada ocasión. ¿Te sientes afectado por algo que pasó (y la verdad podría ser cualquier cosa)? ¡Tus emociones son válidas! Meditemos sobre la situación y veamos si podemos resolverlo juntos.

			Si al leer lo anterior asientes y piensas «Síp, síp, ese soy yo con mis dos mejores amigos, mamá y papá», bueno, ¡adoro que tengas eso! Y también estoy celoso.

			Si tienes un apego inseguro con tus padres, entonces es probable que ni siquiera notaran las rupturas la mayoría del tiempo. O, de hacerlo, no tuvieron las habilidades, destreza, tiempo, energía o in­terés para repararlas. De cualquier modo, el pequeño tú se quedó esperando solo a la hora de lidiar con las molestias normales y diarias que ocurren en las familias. ¿Desbordas emociones? ¿Estás abru­­mado? ¿Te sientes inseguro o solo? ¡Qué pena! Vete a tu cuarto y no salgas hasta que puedas dejar de ser tan malcriado.

			Tener un apego inseguro no significa que no seas altamente fun­cio­­nal ni es una condición patológica. Y no significa que no seas capaz de estar en una relación sana. La mayoría tenemos un apego inseguro en al menos alguna forma, me incluyo. Solo significa que de niño tuviste que descubrir por ti mismo cómo sobrevivir emocionalmente o, incluso, físicamente, en ciertas situaciones. Para lograrlo, desarrollaste mecanismos de defensa para superar los sentimientos incómodos, y esos mecanismos de defensa te permitieron atravesar la niñez. Como tus necesidades no fueron del todo satisfechas, encontraste formas de manejarlo, lo cual es superimpresionante si lo piensas. ¡Estoy orgulloso de todos nosotros!

			Entonces, ¿qué significa esto para tus relaciones románticas adultas?

			Para empezar, es probable que esos mecanismos de defensa que desarrollaste de niño te condujeran a comportamientos poco sanos que te han estorbado a la hora de formar apegos seguros en tu vida adulta. Aprendiste al principio que, en las relaciones íntimas, nece­sitas valerte de esas defensas para protegerte. Si bien eso era verdad entonces, lo más probable es que ya no sea cierto. Sin embargo, puede que tu cerebro y tu corazón no hayan recibido la notificación. Fueron programados de tal forma que activan el piloto automático y despliegan esas defensas siempre que tus emociones están muy estimuladas.

			Eso puede significar que estás más a la defensiva y en guardia en esos momentos. Con justa razón, ¡no confías en que el sistema (en este caso, la relación) cuidará de ti! Puede que no creas que las relaciones, románticas o de otro tipo, te vayan a dar lo que necesitas cuando lo necesitas. Además, no confías en que tus parejas románticas sean ca­paces de reparar la relación, y tú mismo tampoco sabes realmen­te cómo hacerlo. Debido a eso, tu aproximación a las relaciones será diferente a la de alguien que tiene apego seguro.

			Si tienes un apego inseguro y algo sale mal en la relación, quizá primero pienses en ti: «Voy a hacer todo lo que pueda para satisfacer mis necesidades, y espero que averigües cómo satisfacer las tuyas. ¡Buena suerte a los dos!».

			O, por el contrario, puede que te pongas al último, aplastando tanto tus propias necesidades que apenas puedes acceder a ellas por miedo a que expresarlas no sea seguro: «¿Necesidades? ¿Qué nece­sidades? No las conozco».

			El punto es que tu primer instinto no va a ser colaborar en calma y sentir curiosidad por saber cómo puede cambiar o adaptarse el sistema para satisfacer las necesidades de todos. Tal vez surjan sentimientos de ansiedad o pánico, mezclados con preocupaciones sobre cómo vas a sanar la ruptura. El mecanismo de defensa que desarrollaste siendo niño (y reforzaste en otras relaciones) se activará. Si tu mecanismo de defensa primario es alejarte, eso harás. Si es exigir más, eso harás. Si es bromear, eso harás. Si es convertirte en un influencer de TikTok o Instagram que no deja de hablar sobre satisfacer tus necesidades, lo cual en realidad solo es una ob­via petición de atención y validación, eso harás.

			Alguien con un apego seguro (bostezo, qué aburrido) confía natu­ralmente en que, si algo sale mal en una relación, puede resolverse. Cuando algo no marcha bien, la persona con apego seguro pensará algo como «¿Qué cambios podemos hacer todos para satisfacer mu­­tua­­mente nuestras necesidades? ¿Cómo puede equilibrarse el ­sistema (la relación) para que todos seamos felices?». Además, reconocerá…

			✧Si hacen falta acuerdos.

			✧Si hace falta validar sentimientos.

			✧Si hace falta resolver problemas.

			Lindo, ¿verdad?

			Todo esto quiere decir que, si eres seguro, es probable que te vaya de maravilla y ni siquiera estés leyendo este libro, y lo ­lamento por ti porque no tienes trabajo que hacer y eso es triste. Y, además, eres mi modelo a seguir.

			Si eres inseguro, ¡bienvenido! Eres como la mayoría de nosotros. Quieres que las cosas cambien, y estás aquí para hacer ese tra­bajo. La buena noticia es que tienes poder sobre las conductas que afectan tus relaciones de forma negativa. Si bien nada puede deshacer el daño de tu niñez y transformarte en una persona con apego cien por ciento seguro de la noche a la mañana, a lo largo de este libro te daré las herramientas para identificar y cambiar los pa­trones destructivos, y te mostraré cómo guiarte con tu versión más autén­tica para que puedas dejar de elegir parejas que constantemen­te re­fuercen tus inseguridades.



			¿NO RECUERDAS?

			Lo que NO se recuerda tiene tanto significado como aquello que SÍ. Si tienes problemas para recordar el tipo de respuestas que recibiste de tu familia cuando buscaste apoyo, ¡esa es información valiosa!

			Investigadores de la Universidad de California, en Irvine, ­realiza­ron un estudio que demostró la relación entre la memoria emocional y el estilo de apego, algo que comprobé durante mis sesiones. La mayoría de los pacientes evitativos que trato tienen pocos recuerdos de su niñez, en especial de aquellos que involucran el apoyo emocio­nal. Esta es una señal de que, al inicio de su vida, aprendieron a re­primir sus sentimientos, alejándolos de su atención como un es­fuerzo por volverse autosuficientes. En las relaciones adultas, esto puede manifestarse siendo cerrado y evitando la intimidad. Por otro lado, quienes tendemos más hacia la ansiedad, lo recordamos casi todo. Las personas así aprendieron a satisfacer sus necesidades prestando una atención excesiva a las palabras y conductas de sus padres. En nuestras relaciones adultas, tal vez prioricemos las necesidades de nuestra pareja por encima de las nuestras o nos preo­cu­pe­mos por estar pidiendo demasiado o ser muy «dependientes».
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			¡ESPERA! AÚN HAY MÁS

			Hay una infinidad de maneras en las que tu crianza contribuye a tu forma de desenvolverte en el mundo, y el conflicto es una de las más grandes.

			¿Recuerdas cuando tus padres se peleaban enfrente de ti? ¿Eran pasivo-agresivos? ¿Gritaban? ¿Azotaban las puertas? ¿O en el hogar de tu infancia había más bien una vibra de enojo contenido?

			¿Resolvían la pelea de forma afectuosa, pero a puerta cerrada? Muchas peleas comienzan en frente de los niños, pero la resolución ocurre en privado. Esto es bastante común, y es una completa pena porque deja a los hijos fuera de la mejor parte de la resolución de conflictos, la que más sana.

			Tuviste un asiento en primera fila para ver lo que sucede en una relación íntima, la única relación íntima que te importaba en aquel entonces. Y sea cual fuere el modo en el que tus padres arreglaran el desastre, hay un cien por ciento de probabilidades de que el pe­que­­­ño tú lo internalizara.

			¿Tus padres se separaron o se divorciaron? ¿Hubo infidelidad? ¿Tenían estabilidad financiera? ¿Alguno de ellos o ambos murieron cuando aún eras un niño? En primer lugar, ¿querían tener hijos? ¿Se enorgullecían de tus logros o estaban envueltos en sus propias vidas? Todo esto (y muchísimo más) afectará la manera en la que tú, como adulto, te muestras en tus relaciones.

			Ni yo soy inmune. ¡Mi propia madre también es terapeuta! Y si crees que eso no influyó en mis decisiones profesionales, no sabes de lo que hablas.

			He sido entrevistado por npr, cnn, Rolling Stone, Time y ­muchas otras publicaciones que buscan opiniones de expertos. Lo que trato de decir es que soy alguien importante. No obstante, voy a necesitar que alguien se lo diga a mi mamá porque ella no está impresionada, ¡y eso me molesta demasiado!

			La falta de reconocimiento de mis padres me impulsó al éxito, pero también alimenta la sed eterna de aprobación, incluso en las re­laciones, ante las que tengo que permanecer muy alerta.

			¿Estás molesto con tus padres? ¿Qué hay de mi madre? ¿Estás molesto con ella? Perfecto, sabía que tendríamos mucho en común. Más importante aún, ¿te estás cuestionando si cualquiera debiera tener hijos, tú incluido? A menos que tu nombre sea Michelle Obama, ¡piénsalo bien!

			La buena noticia es que podemos desaprender toda la basura que recibimos de nuestros padres. Todo comienza reconociendo que han influido en ti, desarrollando un entendimiento básico sobre cómo se manifiestan estas influencias y decidiendo si es algo en lo que deseas trabajar.

			Habrá muchas oportunidades para hacer eso a lo largo de este libro, a medida que veamos formas más sanas de manejar cosas como la comunicación, el conflicto y las conversaciones vulnerables. Cada momento, cada interacción en el viaje de las citas y las relaciones, es una oportunidad para consultarte y preguntar, ¿estoy siendo yo de for­ma auténtica, o es alguna estupidez que aprendí de mi tonta familia?
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			¡TU MALVADA HERMANA MAYOR NO ESTÁ  LIBRE DE CULPA!

			No olvidemos el impacto de los hermanos. ¡También podemos cul­parlos por nuestros problemas en las relaciones! Si bien tus padres pueden haber sido la influencia principal respecto a la facilidad con la que formas apegos románticos, las dinámicas de hermanos tienen una gran influencia en cómo resuelves (o no) los conflictos.

			Tus hermanos fueron la primera relación de pares que intentaste manejar. Fueron forzados a vivir juntos, así que tuvieron una infinidad de oportunidades para entrar en desacuerdo. Es probable que se haya establecido un manejo de conflictos muy específico, y esa forma específica va a tener un gran efecto en cómo gestionas el con­flicto en tus relaciones románticas adultas.

			Piensa en todas las peleas, pequeñas o grandes, que tuviste con tu hermano o hermanos. ¿Eran capaces de tener un desacuerdo y luego encontrar una manera de resolverlo mediante la cooperación y los acuerdos (como unos nerds)?, ¿o empezaron a gritarse y pelearse a manotazos? ¿Quizá se evitaron mutuamente para hacer co­rajes en privado, y sus problemas no se resolvieron (levanta la mano)?

			Por desgracia, si eres hijo único, no tienes arreglo y nunca serás feliz en tus relaciones. Quizá deberías cerrar este libro y encontrar un nuevo pasatiempo o algo. Es broma, es broma. Si no tuviste herma­nos, intenta pensar en las relaciones cercanas que construiste con niños de tu edad que veías de forma regular: primos, mejores ­amigos, o incluso algún amigo imaginario. ¿Cómo resolviste, o intentaste resolver, los conflictos con ellos?

			Una manera simple de plantear lo anterior es la siguiente: ¿sen­tis­te apoyo por parte de tus hermanos, o sentiste que continuamente estaban en guerra? Lo creas o no, hay hermanos que descubren muy pronto cómo resolver las diferencias y los desacuerdos, lo que los pre­para para una comunicación sana con parejas futuras. Pero si su­friste la típica rivalidad de hermanos, es más probable que lleves a tus discusiones una hostilidad profundamente arraigada y que proyectes en tus relaciones algunas dinámicas poco sanas que no ayudan en nada…

			TRAUMAS NO RESUELTOS Y OTROS MEMES

			Si experimentaste cualquier tipo de trauma, esto afectará la forma en la que te muestras en las relaciones. Desde mi punto de vista, todos hemos experimentado diferentes tipos de traumas a lo largo de nuestra vida: algunos sutiles, otros significativos; algunos los recordamos, otros no. Nuestros traumas dan forma a lo que somos. Son los elementos básicos que moldean nuestra personalidad. En­tonces, en cierta forma, ¡es lo que nos vuelve interesantes! Y al igual que con nuestros padres y hermanos, desarrollamos los medios ne­cesarios para protegernos.

			No siempre son algo malo. No solo nos proveen oportunidades interminables para hacer humor negro; si hemos sido heridos por un trauma, entonces no querremos ser heridos de la misma forma ­nunca más, por lo que descubrimos la forma de defendernos contra ello. ¡Eso es algo muy bueno!

			Sin embargo, cuando las defensas que hemos construido a lo lar­go de una vida de traumas comienzan a estorbar de manera constan­te en el camino hacia una relación feliz y exitosa, necesitamos echar un vistazo de cerca a la forma en que nos sirven. Eso puede ser algo muy difícil, puesto que es complicado soltar una defensa cuando estu­vo con nosotros por tanto tiempo, en especial si nos mantuvo a salvo.

			Si experimentaste un trauma importante y crees que podría estar evitando que tengas el tipo de relación romántica que quieres, te recomiendo que busques a un terapeuta (aunque no siempre es algo accesible, lo sé).

			La sanación es un viaje de toda la vida y la terapia es solo una ruta, pero no es la única. Incluso la terapia no es perfecta. La psicología fue inventada por hombres blancos, ricos y viejos, y mucha de la práctica todavía está arraigada en métodos desarrollados hace cien años.

			Los traumas no significan que no puedas encontrar una ­relación feliz. No te definen. Existen muchas maneras de comenzar a proce­sarlos en este momento y por tu cuenta. Sé amable contigo mismo; practica la autocompasión; intenta escribir un diario y meditar, o incluso los psicodélicos (si son legales donde vives. ¡No me vayas a meter en problemas!). El tiempo realmente cura todas las heridas (¿existe una frase más irritante?).

			También recuerda que no tienes que «curarte» de tu pasado para encontrar una relación exitosa en el presente. No hay nada mal en ti, ni nada que haga imposible amarte tal como eres en este preciso mo­mento. ¡Las relaciones sanas te ayudarán a sanar!

			¿QUÉ SIGUE?

			¿Qué se supone que hagas con todo esto?

			Tu amigo Freud —que es problemático en muchos sentidos, y probablemente deberías hacer nuevos amigos, pero es el mandamás por una razón; de hecho, tuvo ideas buenas que todavía son relevantes hoy día— dice que la idea de la terapia es hacer consciente lo inconsciente. ¡Estoy de acuerdo! Y eso es lo que haremos aquí: traer los pensamientos, emociones y patrones ocultos o reprimidos a nues­tra conciencia. No te pido que resuelvas dramas viejos con tu tonta hermana o que perdones a tus padres por haberte metido en un lío incuestionable. ¡Únete a mí y vive, a pesar de todo, el resto de tu vida! Es divertido.

			Pero ya conoces el famoso dicho: ser consciente de las defensas que desarrollaste en la niñez y de cómo resolvías conflictos con tus hermanos, y utilizar esa información para ser reflexivo la próxima vez que tu pareja o alguien con quien sales te provoque, ¡es la me­jor venganza! Sí lo habías escuchado, ¿verdad?

			Al avanzar, podrás ser consciente de cómo te afecta tu pasado. Así, podrás elegir cómo actuar con personas nuevas a las que amas. Para comenzar, piensa en estas preguntas antes de continuar:
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				1.	¿Qué tan bien recuerdas tu niñez? Intenta listar algunos de tus primeros recuerdos de intimidad y cercanía con tus padres o cuidadores.

				2.	¿Qué debieron hacer mejor tus padres (esta es una pregunta divertida)?

				3.	¿Cuáles fueron algunas de las principales fuentes de dolor en tu familia?

				4.	¿Cómo te respondieron tus padres cuando se produjeron las rupturas? ¿Recibiste calidez/comprensión o rechazo/crítica?

				5.	¿Qué mecanismos de defensa desarrollaste para compensar tus necesidades no satisfechas?

				6.	¿Cómo resolvían tus padres los conflictos en sus relaciones? ¿Cómo crees que eso ha influido en tu manera de abordar los desacuerdos como adulto?

				7.	¿Qué tipo de relación tenías con tus hermanos, solidaria o combativa?

				8.	¿Cómo resolvías los conflictos con tus hermanos (u otros pares)?

				9.	¿Cuáles mecanismos de defensa ya no te sirven en las relaciones románticas?

				10.	¿Cómo te hubiera gustado que tus padres o cuidadores te consolaran cuando estabas disgustado? ¿Puedes hacerlo por ti mismo ahora?

				11.	¿Qué heridas o traumas de la infancia se desencadenan cuando te sientes más cercano a un nuevo interés amoroso? ¿Puedes empatizar y perdonar a tus padres por decepcionarte?

				12.	¿Puedes ser comprensivo y aceptar que hicieron lo mejor que pudieron con la información y conciencia que tenían? Está bien si la respuesta es «Claro que no».





			

NOTAS

			
				
					1 Hashtag que engloba la esfera dedicada a citas en la red social TikTok. (N. del t.).

					2 Si no sabes cuál es tu tipo de apego, prueba este cuestionario en línea, basado en el li­bro Maneras de amar, de Amir Levine y Rachel Heller: <https://www.npr.org/2022 /02/09/1079587715/whats-your-attachment-style-quiz>. (O busca en Google «NPR What’s your Attachment Style Quiz»).
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La buena noticia es que podemos desaprender toda la basura que recibimos de
nuestros padres. Todo comienza reconociendo que han influido en ti,
desarrollando un entendimiento bisico sobre como se manifiestan estas

influencias y decidiendo si es algo en o que deseas trabajar.






OEBPS/font/MinionPro-Regular.otf


OEBPS/font/FuturaStd-CondensedExtraBd.otf


OEBPS/font/FuturaStd-CondensedOblique.otf


OEBPS/font/MinionPro-BoldIt.otf


OEBPS/font/MinionPro-It.otf


OEBPS/font/FuturaStd-ExtraBoldOblique.otf


OEBPS/font/BrandonGrotesque-Light.otf


OEBPS/image/cap-1.png





OEBPS/image/p-17.png
Ningin esfuerzo es initil
cuando buscas una

relacién significativa.






OEBPS/font/FuturaStd-Condensed.otf



OEBPS/font/BrandonGrotesque.otf


OEBPS/image/p-34.png
Alolargo de este libro, te daré las herramientas para identificar y cambiar
los patrones destructivos, y te mostraré cémo guiarte con tu version mas
auténtica para que puedas dejar de elegir parejas que constantemente

refuercen tus inseguridades.
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